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Budoseura Heiwa ry Aloittajan opas (2018/b)

Osul!

Tuota huudahdusta kuulet dojolla (eli harjoitussalilla) paljon, ja se
lausutaan "Oss”. Sen merkitys on moninainen, mutta useimmin sita
kaytetaan ilmaisemaan “kylla, olen ymmartanyt”, seka kumarrettaessa
kunnioituksen osoituksena harjoituskumppanille tai dojolle.

Kylla, dojolla kumarrellaan paljon. Se on oleellinen osa budolajeille
ominaista keskindisen kunnioituksen osoittamista. Muita keskeisia
ajatuksia on koottu "dojon viiteen saantoon”:

Dojo kun:

- etsi luonteen taydellisyytta

- ole uskollinen

- yrita

- kunnioita toista

- pidattaydy véakivaltaisesta kayttaytymisesta

Tasséa oppaassa esitellaan alkeiskurssiin sisaltd
- perustekniikat, eli "kihon”,
- ottelukoreografia, eli "lkumite”, seka
- ensimmainen 27:sta Shotokan karaten liikesarjasta, eli "kata”.

Muista, etta kirjat, oppaat ja videot toimivat vain muistin ja harjoittelun
tukena. Niilla ei koskaan voi korvata suoraa, henkildkohtaista sensein
opetusta.

Oikeudet muutoksiin tdm&n oppaan sisaltoon pidatetaan.
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SANASTOA

Tekniikoita ja niihin liittyvia sanoja

AGE- nouseva

BARAI pyyhkaisy

CHUDAN vatsan alue

TACHI (dachi) seisonta (asento) S Ny
GEDAN vyon alapuolinen alue

HIDARI vasen

JODAN paan alue

KERI (geri) potku / /
KIAI taisteluhuuto

MAE- etu-

MIGI oikea

SEIKEN nyrkki

SHUTO veitsikasi

SOTO- ulkopuolen-

TETTSUI vasaralyonti

UCHI- sisdpuolen-

UKE torjunta

USHIRO taaksepain

ZUKI lydnti

YOKO sivu-

Numerot, lukusanat

Numerot yhdesta kymmeneen...

ICHI yksi ROKU

NI kaksi SHICHI / NANA
SAN kolme HACHI
SHI/YON nelja KU / KYU

GO viisi JU

...seka naistda muodostuvia lukusanoja

JU-ICHI yksitoista SAN-JU

JU-NI kaksitoista SAN-JU-GO
NI-JU kaksikymmenta YON-JU-KU

s.3

kuusi
seitseman
kahdeksan
yhdeksan
kymmenen

kolmekymmenta
kolmekymmentaviisi
neljakymmentayhdeksan

Japaniksi lukusanat muodostetaan siis samaan tapaan kuin suomeksikin. Osalla
numeroista on kaksi luentatapaa, joiden oikeasta kaytdsta sensei opastaa aikanaan.

Muita sanoja

DOJO harjoitussali

(DO)GI puku, asu

HAJIME  aloittakaa

KOHAI nuorempi (alempi)
harrastaja

MATTE!  pysahdy! / odota!

REI kumarrus
SEMPAI  vanhempi
harrastaja
SENSEI  opettaja
YAME loppu
YOSHI jatkakaa
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VYO (solmiminen)

Karatepuvun kruunaa vyd, jonka vari kuvastaa kantajansa edistymista
lajin taidoissa. Vyojarjestelmasta (varit ja kokeet) kerrotaan tarkemmin
toisessa oppaassa (vyOkoeopas), mutta sen solmiminen, mikd on aina
kautta aikojen tuottanut padnvaivaa aloittelijoille, kdydaan lapi tdssa
aloittajan oppaassa.

Ensimmainen tavoite (kuvat 1-3) on saada kierrettya vyo karatekan
ymparille "kaksin kerroin” siten, etta vapaasti roikkuvat vyon paat ovat
suunnilleen yhta pitkéat (kuvaan on toinen vyon paa korostettu sinisella, jotta
my6hemmissa vaiheissa olisi helpompi erottaa miten solmu etenee). Vy0 ei mene
selkapuolella ristiin, vaan kiertdd kantajansa ympari tasaisena laattana,
mink& vuoksi sininen vyon paa tulee olla kaikkein lahimpané napaa.

Kuvat 4-5: paallimmainen vyon paa kierretdén koko vybpakan ymparille
alhaalta ylos (4: tAssé vaiheessa paita on hyva vetaa eri suuntiin vyon
kiristamiseksi) ja viedaan solmun muodostamiseksi "itsensa alle” (jata
syntyva silmukka viela avoimeksi). Vyon tdma paa viedaan aivan
aarimmaiseksi (kuvassa) vasemmalle ja jatetdan tdman jalkeen rauhaan.

Alimpana roikkuva vyon paa (sininen) nostetaan nyt etukautta ylos (6),
viedaan ensimmaisen vyon paan muodostaman lenkin l&api ja tybnnetaan
vybpakan paallimmaisen kerroksen alta jalleen alas (7).

Kuva 8: kiristd solmu tukemalla sitd yhdella kaddella samalla kun vedat
vyOn paéata toisella. Vuorottele kiristettavad vyon paata ja solmua
tukevaa kattd, kunnes solmusta tulee napakka. Solmua ei ole hyva
kiristaa vetamalla saman aikaisesti molemmista vyon paista.
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KIHON (perustekniikka)

Perustekniikkaa harjoitellaan yksilond ryhmassa, harjoitusten vetdjan
ohjeiden mukaan. Perustekniikkaharjoitukset luovat perustan kaikille
muille karaten osa-alueille, minka vuoksi sen hyva osaaminen on avain-
asemassa kaikelle itsepuolustuksen opettelulle.

Seuraavassa kaydaan kuvien avulla lapi kaikki keltaisen vyon testiin
tulevat tekniikat.

Perusasennot

Zenkutsu dachi (kaksi hartianmittaa pitk&, yhden hartianmitan leved)
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Torjunnat

Gedan barai (Zenkutsu dachi)

s.6



Budoseura Heiwa ry

Age uke (Zenkutsu dachi)

Aloittajan opas (2018/b)

s.7



Budoseura Heiwa ry

Lydnnit (zenkutsu dachi)

Oi zuki, Chudan

Potkut

Aloittajan opas (2018/b)

Oi zuki, Jodan

s.8

Oi zuki
= etukaden lyonti

Gyaku zuki

= ristikkaisen / takakaden
lyonti

Mae gerissa

osumakohta: pakia
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Yoko geri keage, Chudan (Kiba dachi)

Huomaa jalkaterén asento:
vaakasuorassa
Osumakohta: jalan syrja, "veitsi”



Budoseura Heiwa ry Aloittajan opas (2018/b) s.10

Kaden asemat

Oiken tehty nyrkki rullataan kukin sormi
erikseen — ei siis kaikkia sormia yhdessa
rullaten, kuin rullatorttua kaariessa.

Peukalo asetellaan nyrkin paalle, missa se
on suojassa. Peukaloa ei koskaan tule
sulkea nyrkin sisédén, eika sita myoskaan
tule asettaa nyrkin sivulle, missé se on
alttimpi vahingoittumaan jos jokin menee
pieleen esim. torjuntoja tehdessa.

Veitsikasi (SHUTO
* Veitsikdsi muodostetaan jannittamalla

kasi levyksi ja asettamalla peukalo kuvan
osoittamalla tavalla. Peukalo jannitetdan
taakse, mika auttaa kiristamaan katta
pikkusormen puolelta (tama on shuto-
kaden kayttopuoli, ikdan kuin veitsen
terd).

Jotkut karatekat koukistavat lisaksi
keskisormea siten, ettd sen paa on
viereisten sormien tasalla. Tama liittyy
my6hemmin opittaviin tekniikoihin, eika
keskisormen asennolla ole alussa
merkitysta.
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KUMITE (ottelu, kirjaimellisesti: kasien kieputus)

Kumite alkaa aina kumarruksella. Kumartamalla otteluparille osoitamme
kunnioitusta h&nta kohtaan. Han uhraa omaa aikaansa, jotta voimme itse
oppia paremmaksi ottelijaksi; kunnioitamme hanen elettddn meita
kohtaan. Samasta syysta kumiten lopuksi kumarramme otteluparillemme,
kiitokseksi saamastamme harjoituksesta.

Gohon kumite

Viiden askeleen ottelu (Go = viisi; hon = (tassa yhteydessa) askel), jossa
kumarrusten jalkeen hyokkaaja ottaa otteluasennon (vasen Zenkutsu
dachi Gedan barai + "Kiai”), varoittaa aikeestaan ("Chudan”), ja tekee
viisi hyokkaysta (Oi zuki Chudan).

Puolustautuja astuu oikealla jalalla taakse (Zenkutsu dachi), torjuu kaikki
viisi hyokkaystéa (Soto uke) ja tekee lopuksi vastaiskun (Gyaku zuki
Chudan + "Kiai”).

Roolit vaihtuvat, ja sama toistetaan.

Roolit vaihtuvat jalleen, ja talla kertaa hyokkayksené on lydnti kasvoihin
(Oi zuki Jodan), jonka puolustautuja torjuu viidesti (Age uke) ja tekee
jalleen vastaiskun. Roolit vaihtuvat viela kerran, ja viimeisin
hyokkayskuvio toistetaan.

Loppukumarrukset.

Hyokkays ja torjunta ( x 5) Vastaisku
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CHUDAN!

Hyokkays ja torjunta ( x 5) Vastaisku
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JODAN!

Lopetus Loppukumarrus
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KATA (likesarja, kirjaimellisesti: muoto)

Shotokan karaten viisi ensimmaista peruskataa ovat Heian-katoja (Heian
Shodan, Heian Nidan, Heian Sandan, Heian Yondan ja Heian Godan).
Nimi "Heian” tulee kahdesta sanasta, "Heiwa” (rauha) ja "Antei” (tyyneys),
ja sen peraan liitetddn lukusana Sho (yksi, kirjaimellisesti: perus), Ni,
San... seka tasoa merkitseva liite "dan”. Kukin Heian-kata edustaa omaa
elementtid japanilaisesta mytologiasta: maata, vetta, tulta, tuulta seka
tyhjyytta. Katoihin syventyessaan naiden elementtien olemuksen oppii
tunnistamaan, mutta se ei ole oleellista katan perusmuodon opettelussa.
Alkutaipaleella riittaa, etta katan pystyy toistamaan oikean muotoisena.

Heian Shodan

Maa-elementin kata, johon kuuluu kumarrusten valissa 21 askelta/liiketta.

merkintdjen selitykset

s = sivukuva

® =kiai

m=kimen jalkeen
‘jatka seuraavaan

1" 1 teknikkaan
w0 mmm - vahvempi kime,
sekunnin tauko
\ S P~ x = kahden sekunnin

tauko

s
42 13 14 ---> tekniikan
eteneminen esitetty
valivaiheittain
s
é > -

b g J
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...Gedan barai irroitus...
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Age shuto uke — Age uke KIAI
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Kaannos ja

Oi zuki Oi zuki
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...Shuto uke askel viistoon...

..Shuto uke
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kumarrus

Helan Shodan kata kestda kumarruksesta kumarrukseen noin 45 s.

DAHO (alistus- ja lukkotekniikat, kirjaimellisesti: pidattad, seisauttaa)

Karaten opettelussa keskitytaan erityisesti alussa vain lyontien, potkujen
ja torjuntojen osaamiseen. Mybhemmassa vaiheessa useissa
tyylisuunnissa tulee mukaan kaatoja, toisissa jopa heittoja. Heiwassa
opettelemme Shotokan-tyylisuunnan mukaista karatea, johon itsessaan ei
kuulu lukkotekniikoita, mutta kokonaisvaltaisen itsepuolustusosaamisen
lisdamiseksi olemme ottaneet mukaan tiettyja elementteja mm. Aikidosta
ja Jujutsusta. Naihin tekniikoihin aletaan perehtya alkeiskurssin jalkeen,
keltaisen vyon tasolta alkaen.

ITSEPUOLUSTUS

Hyva itsepuolustusosaaminen on paljon muutakin, kuin tdssa oppaassa
kuvattuja asioita. Toki hyokkayksen torjuminen ja taito lydda takaisin ovat
osa itsepuolustustaitoja, mutta parhaiten kamppailusta selviaa tappiotta
valttamalla kamppailun kokonaan. Parasta itsepuolustustaitoa onkin
tilanteiden arvioimisen osaaminen, puhumistaito ja vikkelat juoksujalat.
Pyrimme Heiwassa opettamaan naitakin aina muun opetuksen lomassa.

Jos tilanne kuitenkin karjistyy siihen pisteeseen, etta yhteenotto on
vaajaamatta edessa, on monipuolinen osaaminen kullan arvoista, joskus
jopa hengen.
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VYOKOEVAATIMUKSET

8.kyu, keltainen vyo

Minimiharjoitusaika: 3 kk, alkeiskurssi (min.10 harjoituskertaa)
IkAvaatimus: ei ole

A:Kihon

Oi zuki chudan - (mawate)

Oi zuki jodan < (mawate)

Gyaku zuki chudan - (kamae)

Age uke € ja >

Soto uke € ja 2>

Uchi uke € ja 2>

Kokutsu-dachi shuto uke € ja > (mawate)

Nogo,rONE

Potkut zenkutsu-dachista:
8. Mae geri chudan < (mawate)
Potkut kiba-dachista:
9. Yoko geri keage chudan - ja < (molemmat: mawate)

B:Kumite
Gohon Kumite

C:Kata
Helan Shodan

D:Daho
ei vaatimuksia



